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Abstrak

Masa emerging adulthood dipenuhi dengan transisi termasuk merantau untuk bekerja sehingga rentan
untuk mengalami kesepian. Individu perlu memiliki strategi untuk meminimalisir dampak negatif dari
kesepian salah satunya adalah dengan memiliki trait mindfulness. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara trait mindfulness dengan loneliness pada pekerja usia emerging adulthood
yang merantau. Sebanyak 201 orang usia 18-29 tahun yang berpartisipasi dalam penelitian ini melalui
teknik accidental sampling. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan menggunakan skala
multidimensi Five-Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ) milik Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
dan Toney (2006) yang diadaptasi ke bahasa Indonesia oleh Meindy dkk. (2022) dan The University of
California, Los Angeles Loneliness Scale Version 3 (UCLA) oleh Russell (1996). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa trait mindfulness memiliki hubungan yang negatif dan signifikan dengan nilai r =
0,310 dengan signifikansi sebesar 0, 001 (p < 0,05). Dari hasil uji hipotesis dapat disimpulkan bahwa
semakin tinggi trait mindfulness pada individu, semakin rendah kecenderungan untuk mengalami
kesepian.

Kata Kunci: Trait Mindfulness; Kesepian; Dewasa Awal.

Abstract

The period of emerging adulthood is filled with transitions, including moving away for work, making
individuals vulnerable to experiencing loneliness. It is essential for individuals to have strategies to minimize
the negative impacts of loneliness, one of which is possessing trait mindfulness. This study aims to examine
the relationship between trait mindfulness and loneliness among emerging adulthood workers who have
migrated for work. A total of 201 participants aged 18-29 participated in this study through accidental
sampling techniques. The study employs a quantitative method, using the multidimensional Five-Facets of
Mindfulness Questionnaire (FFMQ) by Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, and Toney (2006=), which has
been adapted into Indonesian by Meindy et al. (2022), and the University of California, Los Angeles
Loneliness Scale Version 3 (UCLA) by Russell (1996). The results show that trait mindfulness have a negative
and significant relationship with loneliness, with a correlation value of r = 0,310 and a significance level of
0,001 (p<0,05). From the results of the hypothesis testing, it can be concluded that the higher trait
mindfulness in individuals, the lower their tendency to experience loneliness.
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PENDAHULUAN

Manusia sebagai makhluk
memiliki kebutuhan yang mendasar dan
universal yaitu membentuk dan memiliki
hubungan pentingnya
ketersediaan dan keberagaman hubungan
sosial dapat
kesehatan dan kesejahteraan individu
(Buecker & Horstmann, 2021). Manusia
tumbuh dan berkembang dengan menjalin
hubungan sosial yang bermakna. Ketika
ada kesenjangan antara tingkat sosial yang
diinginkan dengan
sebenarnya, perasaan kesepian dapat
muncul (Perlman & Peplau, 1998).

Individu pada usia 18-29 tahun (fase
emerging adulthood) mengalami
eksplorasi identitas, kemandirian baru,
pemisahan fisik dari keluarga dan teman,
menjalani hubungan intim, transisi dalam
sekolah, dan memasuki dunia kerja (Arnett
dkk. 2014) Fase ini mencakup eksplorasi
terkait identitas, karir dan gaya hidup.
Pada
memiliki tugas perkembangan yang harus
diselesaikan yakni membangun hubungan
yang intim,
identitas, dan mengelola hubungan yang
dekat. Individu didorong untuk
membentuk hubungan baru seraya
menyeimbangkan perasaan otonomi dan
individualitas. Individu yang beranjak
dewasa mungkin mengalami kesepian
ketika hubungan sosial yang dimiliki tidak
sesuai dengan yang mereka harapkan
(Buecker & Horstmann, 2021).

Salah satu transisi yang dialami oleh
individu pada fase emerging adulthood
adalah merantau untuk pendidikan
ataupun pekerjaan. Kamus Besar Bahasa
Indonesia (KBBI) menyatakan merantau
berarti berlayar (mencari penghidupan) di

sosial

sosial. Begitu

sehingga memengaruhi

kondisi individu

saat yang bersamaan, individu

membentuk keamanan
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tanah rantau atau negeri lain untuk
mencari penghidupan, ilmu, dan
sebagainya.

Merantau menjadi fenomena yang
lazim terjadi bahkan menjadi budaya pada
berbagai daerah di Indonesia. Sulistyani
(dalam (Widarti & Rahmah Marsidi, 2023)
mengungkapkan faktor yang mendorong
individu untuk merantau diantaranya
adalah untuk meningkatkan kehidupan
ekonomi karena umumnya kesempatan
lebih terbuka di kota besar dan didorong
oleh motivasi dari perantau sebelumnya
yang telah sukses.

Individu yang merantau sangat
berisiko mengalami kesepian karena
ketika merantau individu harus

meninggalkan jaringan sosial yang dimiliki,
orang-orang terdekat, dan budaya yang
biasa dijalankan (Sawir dalam Heu dkk.,
2020) dan harus beradaptasi dengan
lingkungan serta konteks budaya yang
benar-benar baru.

Berbagai tantangan seperti
perbedaan budaya, pengelolaan keuangan,
tuntutan untuk mandiri, menghadapi
orang lain dengan karakter yang beragam
juga harus dihadapi (Zahra, dalam Widarti
& Marsidi, 2023). Perubahan tersebut
membuat individu yang merantau sangat
berisiko mengalami kerinduan terhadap
kampung halaman (homesick), gangguan
kesejahteraan, atau kesepian (Heu dkk,
2020).

Perubahan sosial yang cepat, serta
jaringan dukungan yang tidak stabil dan
munculnya pemicu stres baru seperti
mulai bekerja dan membentuk identitas
profesional dapat meningkatkan risiko
kesepian pada individu emerging
adulthood. Meskipun tantangan ini juga
berlaku di luar masa emerging adulthood,
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tantangan ini paling menonjol pada masa
emerging adulthood (Wright & Silard,
2022).

Pengalaman kesepian terjadi
sepanjang kehidupan mulai dari remaja
hingga usia tua akan tetapi studi-studi yang
dilakukan seringkali lebih berfokus pada
individu usia lanjut (Permana & Astuti,
2021). Penelitian terkini menunjukkan
bahwa generasi muda sangat rentan
terhadap kesepian (Franssen dkk., 2020).
Kesepian ditemukan paling banyak terjadi
pada individu dewasa muda antara usia
18-25 tahun, kemudian menurun seiring
dengan pertambahan usia dan kembali

memuncak pada usia 65-79 tahun (Lim
dkk., 2020).
Fenomena kesepian pada fase

emerging adulthood ditemukan meningkat
dalam kurun waktu beberapa tahun
terakhir. Sebuah survei terhadap lebih dari
6000 pekerja menemukan bahwa kesepian
di tempat kerja mengalami peningkatan,
paling umum terjadi pada pekerja muda
(<38 tahun). Setengah dari antaranya
melaporkan ketika
sedang bekerja (Cigna, 2022). Hasil survei
terhadap 950 orang di Amerika yang
menemukan bahwa 61% dari 950 orang di
Amerika individu wusia 18-25 tahun
mengalami kesepian mendalam
dibandingkan dengan hanya 36% pada
kelompok usia lainnya (Boudreau, 2021).
Sementara itu, di Indonesia ditemukan
bahwa 98,7% dari 2.393 partisipan berusia
18-25 tahun di mengalami kesepian (Into
the Light Indonesia, 2021). Kemudian riset
terbaru dari Health Collaborative Center
(Purnajati, 2023) mengungkap bahwa 44%
dari responden di Jabodetabek mengalami
kesepian tingkat sedang dan tinggi.

merasa kesepian
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Sebagian besar responden adalah perantau
yang berusia muda di bawah 40 tahun.
Kesepian digambarkan sebagai sinyal
bawaan terkait kebutuhan manusia yang
serupa dengan rasa haus maupun rasa
lapar.
kesepian seringkali diasosiasikan dengan
(vulnerability), kerapuhan
(fragility), dan/atau kelemahan sehingga
seringkali disalah pahami, diabaikan, dan
diremehkan (Lim dkk., 2020). Peningkatan
kesepian yang terjadi pada individu di
emerging  adulthood  dapat
berkembang menjadi masalah kesehatan
masyarakat dan menjadi beban bagi sistem
kesehatan. Terdapat
individu yang memiliki

Dalam lingkungan masyarakat

kerentanan

masa

perawatan

kemungkinan
tingkat kesepian yang tinggi pada usia
muda akan tetap kesepian dari waktu ke
waktu. Dengan demikian, masalah
kesehatan yang muncul sebagai dampak
dapat

terakumulasi selama masa hidup dan

dari  kesepian  sebelumnya

mengakibatkan masalah sosial jangka
panjang (Hu & Gutman, 2021).

Penelitian bahwa
yang mengalami kesepian
tinggi mengalami berbagai
masalah kesehatan mental seperti depresi,

menunjukkan
individu
berisiko

stres, dan gangguan kecemasan (Matthews
dkk. 2021; Wang dkk., 2022). Selain itu,
kesepian juga dapat menimbulkan masalah
pada kesehatan fisik seperti masalah
kardiovaskular, = melemahnya  fungsi
kekebalan tubuh, peradangan, yang
memiliki potensi terhadap komplikasi
kesehatan jangka panjang (Yang dkk,
2020; Holt-Lunstad dkk., 2021).

Lebih lanjut dalam lingkup pekerjaan
kesepian dapat membuat pekerja menjauh
dan mengalami keterasingan kerja (work
alienation) karena kehilangan minat untuk
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bergaul, tidak merasakan kehangatan atau
relasi baik dengan orang lain, merasa
terpisah dari kelompok karena tuntutan
dan ketentuan yang bukan dari dirinya
(Garcia-Contreras dkk., 2022). Individu
yang mengalami Kkesepian cenderung
memiliki peringkat kinerja yang lebih
rendah, kurang berkomitmen, tidak mudah
didekati, dan lebih sering mengambil cuti
sakit dibandingkan dengan rekan kerja
yang tidak mengalami kesepian (Wright &
Silard, 2022).

Kesepian menggambarkan persepsi
individu yang kekurangan dalam kualitas,
kuantitas atau jenis hubungan dengan
orang lain yang menyebabkan emosi
negatif dan dapat memengaruhi kesehatan
mental dan fisik individu (Russell & Pang,
2016). Hawkley dan Cacioppo (2010)
mendefinisikan kesepian sebagai perasaan
isolasi sosial (perceived social isolation)
dengan perasaan tertekan karena persepsi
kebutuhan tidak

secara maupun

bahwa sosialnya

terpenuhi kualitas
kuantitas. Kesepian berbeda dengan isolasi
sosial yang objektif sehingga individu

dapat menjalani kehidupan yang relatif

menyendiri tetapi tidak merasakan
kesepian dan sebaliknya menjalani
kehidupan sosial yang luas tetapi

merasakan kesepian.

Menurut Russell (1996) terdapat tiga
aspek Kkesepian yaitu personality yang
mengacu pada organisasi internal pada
psikofisik yang
memengaruhi perilaku dan pemikiran,
ditandai dengan perasaan rendah diri
(inferiority), ketidaknyamanan, kecemasan
dan Kkepasifan, aspek social desirability
yang mencakup kebutuhan individu untuk
berintegrasi
lingkungan

sistem individu

dalam
aspek

diterima
individu,

dan
sosial
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depression yang ditandai dengan kurang
semangat, perasaan tidak berharga,
depresi, hati bersedih, menyalahkan diri
sendiri, kekosongan bahkan mengarahkan
ke tindakan bunuh diri.

Penelitian dari Lim, Eres, Vasan
(2020) memaparkan beberapa faktor
risiko dari kesepian yaitu demografis (usia,
status kehidupan dan migrasi), faktor
kesehatan (fisik, mental, kognitif, otak,
biologis dan genetik), dan faktor
lingkungan  sosial yang mencakup
komunikasi digital dan pekerjaan.

Begitu banyak dampak merugikan
jangka panjang yang ditimbulkan oleh
kesepian, oleh karena itu penting untuk
dapat mengembangkan strategi dalam
meminimalisir efek merugikan dari
kesepian. Baer (2006) menjelaskan bahwa
trait ~ mindfulness  berfokus pada
pengalaman (present-moment
awareness) sehingga kesadaran meningkat
tanpa
memberikan penilaian (non judgemental
acceptance).

Trait
dikonseptualisasikan
kecenderungan
menunjukkan karakteristik kesadaran
yang tidak menghakimi terhadap
pengalaman saat ini dalam kehidupan
sehari-hari bahkan menjadi bagian dari
kepribadian (Krageloh, 2020). Mindfulness
didefinisikan sebagai sejauh mana individu
menyadari, berfokus dan memerhatikan
pengalaman dan momen saat ini dengan
tidak menghakimi. Mindfulness berakar
pada aktivitas fundamental dari kesadaran
yaitu perhatian (attention) dan kesadaran
(awareness)  (Brown  dkk, 2007).
Mindfulness terbagi menjadi dua yaitu
keadaan pikiran (state) atau sifat (trait).

saat ini

kemudian menerima  situasi

mindfulness umumnya
sebagai

seseorang untuk

918


http://jurnalp3k.com/index.php/J-P3K/index

State mindfulness mengacu pada sejauh
mana individu mengalami mindfulness
pada saat tertentu. Individu dalam state
mindfulness aktif
memperhatikan momen saat ini tanpa
teralihkan, disibukkan atau bertindak
tanpa kesadaran akan tindakan serta
pengalaman internal mereka. Sementara
itu, trait mindfulness mengacu pada sejauh
mana individu mengalami mindfulness
pada setiap situasi dan waktu (Brown &
Ryan, 2003).

Baer dkk. (2006) menjelaskan bahwa
mindfulness merupakan sikap dengan
kesadaran penuh individu terhadap
keadaan yang berlangsung pada saat itu
dengan tidak memberikan penilaian
pribadi dan  dengan  penerimaan.
Sementara itu trait mindfulness
sebagai keadaan saat
individu memiliki kesadaran akan dirinya
yang mencakup tempat,
keadaan yang terjadi saat itu. Individu
tidak memikirkan atau terpaku pada
kejadian masa lalu ataupun
depannya (Baer dkk., 2008).

Berdasarkan Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) (Baer dkk. 2008)
terdapat lima aspek yang menunjang
mindfulness yaitu observing yang berarti
mengamati, memperhatikan berbagai
pengalaman internal seperti sensasi tubuh,
kognisi, emosi dan pengalaman eksternal
seperti suara, aroma dan penglihatan yang
terjadi saat ini. Aspek describing berarti
mendeskripsikan, menggambarkan,
memberi label atau mencatat fenomena
terhadap pengalaman saat ini. Aspek
acting with awareness berarti bertindak
dan terlibat sepenuhnya dalam aktivitas
dengan kesadaran. Aspek nonjudging inner
experience berarti tidak menghakimi atau

akan secara

didefinisikan

mental, dan

masa
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memberi terhadap pikiran,
perasaan dan pengalaman yang dialami.
Aspek nonreactivity to inner experience
mengacu pada kecenderungan untuk
memahami dan memperhatikan pikiran,
dan perasaan tanpa bereaksi
terhadapnya.

Trait mindfulness adalah sifat alami
tanpa pelatihan yang ditandai dengan
perhatian, kesadaran dan penerimaan diri
terhadap pengalaman sensorik dan
emosional yang terjadi pada saat ini
dengan mengambil sikap non-judgement
(Brown & Ryan, 2003). Mindfulness
seringkali dipandang sebagai keterampilan
yang perlu dikembangkan melalui latihan,
akan tetapi ditemukan bahwa individu
yang tidak terlatih sekalipun memiliki
tingkat trait mindfulness yang bervariasi.
(Lim dkk., 2020).

Sementara itu, kesepian merupakan
representasi dari perasaan hampa, kondisi
ketika individu menghindari memikirkan
realita saat ini
bahagia dengan kenyataan yang ada.
Kesepian terbentuk Kketika
membandingkan kondisi sosial dirinya
dengan orang lain maupun dengan
hubungannya pada masa lampau. Ketika
mengalami kesepian, individu cenderung
mengalami proses kognitif yang negatif
seperti penekanan emosi, menyalahkan
diri sendiri dan orang lain, menarik diri
dari pergaulan (Preece dkk., 2021). Melalui
mindfulness, individu tidak menyangkal
pikiran yang tidak menyenangkan tetapi
mengenali pikiran tidak nyaman dengan
perhatian kemudian kembali menarik diri
ke pengalaman saat ini sehingga dapat
mengurangi perasaan kesepian. (Coutts-
Smith & Phillips, 2023).

penilaian

emosi,

karena merasa tidak

individu
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Semakin mindful individu, kemam-
puan berpikir dan mengambil
pandang dengan lebih luas dan terbuka.
(2020)
terdapat hubungan antara mindfulness dan

sudut

Bellucci menemukan bahwa

tendensi  individu untuk  memiliki
ekspektasi negatif bahwa orang lain tidak
dapat dipercaya, tidak adil, dan berbagai
ancaman sosial yang menyebabkan
individu menarik diri dari situasi sosial.
Ketika individu lebih mindful, ia akan
mampu memonitor perhatiannya sehingga
terlepas dari ekspektasi negatif dan dapat
mengevaluasi hubungan sosialnya secara
lebih akurat sehingga dapat mengurangi
bahkan terlepas dari kesepian. Individu
dengan tingkat trait mindfulness yang
tinggi mampu memperhatikan penga-
laman saat ini dan menyadari reaksi
otomatis mereka, sehingga memungkinkan
individu untuk tetap non-reaktif ketika
dihadapkan dengan pikiran, emosi, atau
sensasi somatis (Brown dkk., 2007). Trait
mindfulness juga berperan dalam menahan
dampak merugikan dari kesepian. Pada
remaja, trait mindfulness ditemukan
memoderasi antara depresi, kecemasan,
dan yang dapat menimbulkan
masalah kesehatan mental yang lebih
besar di kemudian hari (Coutts-Smith &
Phillips, 2023). Trait mindfulness yang
lebih tinggi dapat melindungi dari gejala
tekanan psikologis. Trait mindfulness
seperti kesadaran dalam bertindak, mudah
beradaptasi, menahan diri dari hal negatif
serta pelatihan mindfulness dapat mengu-
rangi perasaan kesepian pada individu
(Cresswell, dalam (Besse dkk., 2022).
Penelitian-penelitian terdahulu telah
mengeksplorasi hubungan antara kesepian
dan trait mindfulness terutama berfokus

pada bagaimana mindfulness dapat

stres
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mengurangi kesepian serta dampaknya
terhadap kondisi psikologis
Penelitian pada mahasiswa di China untuk
melihat hubungan antara trait mindfulness,
kesepian, efikasi diri dalam regulasi emosi
subjective-wellbeing  menemukan
bahwa keempat variabel tersebut memiliki
korelasi dan praktik mindfulness secara
positif memengaruhi kesepian. (Jin dkk.,
2020). Sejalan dengan hasil penelitian
tersebut, penelitian dari Besse, Whitaker,
dan Brannon (2022) juga menemukan
bahwa mindfulness bermanfaat dalam
mengurangi kesepian. Empat dari lima
aspek mindfulness
hubungan kesepian dan psychological
distress, dan trait mindfulness yang tinggi
menyangga dampak kesepian terhadap
psychological distress pada individu
(Coutts-Smith & Phillips, 2023). Ketiga
penelitian tersebut menggunakan trait
mindfulness sebagai variabel
dengan beberapa
Sementara itu, penelitian di Indonesia
terhadap dewasa awal dengan rentang usia
20-40 tahun menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang negatif secara signifikan
antara trait mindfulness dan Kkesepian
(Fahizza dkk., 2021).

Penelitian-penelitian sebelumnya
terbatas pada peran trait mindfulness
sebagai dengan
kesepian dan berbagai variabel lainnya.
Sehingga disarankan untuk melaksanakan
penelitian lebih lanjut untuk mengkon-
firmasi hubungan korelasi langsung antara
kedua variabel. Selain itu, penelitian dari
Fahizza dkk. (2021) menyarankan untuk
mengeksplorasi lebih lanjut pada konteks
dan populasi yang berbeda khususnya di
Indonesia.

individu.

dan

trait memediasi

mediator

variabel lainnya.

variabel  mediator
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Hipotesis dalam penelitian ini adalah
terdapat hubungan negatif antara trait
mindfulness dengan kesepian pada pekerja
usia emerging adulthood yang merantau.
Semakin tinggi trait mindfulness pada
pekerja  emerging  adulthood  yang
merantau, maka semakin rendah tingkat
kesepian. Sebaliknya, semakin rendah trait
mindfulness  pada
adulthood yang merantau, maka semakin
tinggi tingkat kesepian.

Oleh  karena
fenomena yang telah dipaparkan di atas
peneliti merasa perlu untuk melakukan
studi terkait hubungan
mindfulness dengan kesepian pada pekerja
usia emerging adulthood yang merantau.

pekerja emerging

itu, berdasarkan

antara trait

METODE PENELITIAN
Penelitian ini
pendekatan kuantitatif yang meneliti 2
variabel yaitu trait mindfulness selaku
variabel bebas (X) atau independent dan
kesepian (loneliness) sebagai
terikat (Y) atau dependen.

Populasi dalam penelitian ini adalah
pekerja usia emerging adulthood (18-29
tahun) yang merantau. Teknik sampling
yang digunakan adalah metode purposive
sampling dengan menetapkan Kkriteria
untuk responden yang sesuai dengan
tujuan penelitian. Kriteria yang ditetapkan
adalah individu usia 18-29 tahun, bekerja
purnawaktu (full-time) yang merantau,
serta bersedia menjadi responden dalam
penelitian ini.

Variabel trait mindfulness diukur
dengan skala Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) yang dikembangkan
oleh Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
dan Toney (2006) dengan lima aspek yaitu
observing,  describing,  acting  with

menggunakan

variabel
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awareness, nonjudging inner experience,
dan nonreactivity to inner experience. Skala
FFMQ terdiri dari 36 item berbentuk skala
likert dengan 5 alternatif respon yakni SJ
(Sangat Jarang), | (Jarang), KK (Kadang-
Kadang), S (Sering), dan SS (Sangat Sering).

Variabel kesepian diukur menggu-
nakan skala UCLA Loneliness Scale Version
3 yang dikembangkan oleh Russell (1996)
berdasarkan 3 aspek yaitu personality,
social desirability, dan depression. Skala ini
terdiri dari 20 item berbentuk skala likert
dengan 4 alternatif respon yakni TP (Tidak
Pernah), J (Jarang), KK (Kadang-kadang),
SS (Sangat Sering).

Pengujian daya diskriminasi item
pada penelitian ini menggunakan corrected
item total correlation. Item dianggap baik
dan layak digunakan apabila mampu
memenuhi koefisien korelasi item dengan
nilai r-hitung = 0, 25 (Azwar, 2019).
Sebaliknya, item-item dengan koefisien
korelasi item r-hitung < 0, 25 dinyatakan
tidak
penelitian.

Setelah dilakukan uji diskriminasi
item, ditemukan 3 item yang gugur dari
skala mindfulness yakni item nomor 4, 19,
dan 32. Sehingga total item yang digunakan
untuk mengukur trait mindfulness adalah
33 item. Sementara itu, terdapat 3 item
yang gugur dari skala loneliness yakni item
nomor 1, 8, dan 9. Sehingga total item yang
digunakan untuk mengukur Iloneliness
adalah 17 item.

Pengujian
menggunakan metode Alpha Cronbach.
Dengan ketentuan jika nilai Cronbach’s
Alpha > 0, 60 maka alat ukur dinyatakan
reliabel dan sebaliknya jika nilai
Cronbach’s Alpha < 0,60 maka alat ukur
dinyatakan tidak reliabel. Berdasarkan

layak untuk digunakan dalam

reliabilitas alat ukur
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pengujian pada skala  mindfulness
ditemukan bahwa dimensi observing
memiliki koefisien alpha sebesar 0, 669,
dimensi describing memiliki koefisien
alpha sebesar 0, 699, dimensi acting with
awareness alpha

sebesar 0, 833 serta dimensi nonjudging

memiliki  koefisien
inner experience memiliki koefisien alpha
sebesar 0, 746 yang lebih besar dari batas
minimum yang ditetapkan yakni 0,60.
Dimensi nonreactivity to inner experience
memiliki koefisien alpha sebesar 0, 563
yang lebih kecil dari batas minimum yang
ditetapkan. Alat ukur ini tetap digunakan
secara menyeluruh dengan pertimbangan
dimensi lain yang memiliki skor
Cronbach’s Alpha yang tergolong baik
serta hasil adaptasi alat ukur sebelumnya

juga menunjukkan hasil yang baik.
Pengujian pada skala loneliness
menemukan bahwa alat ukur yang

digunakan memiliki koefisien Cronbach’s
Alpha sebesar 0,880 sehingga
kesepian dinyatakan reliabel.

skala

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian dilaksanakan pada tanggal
14 Mei 2024 - 20 Juni 2024 dengan
menyebarkan kuesioner melalui google
form. Sebanyak 201 orang pekerja usia 18-
29 tahun yang merantau untuk bekerja

terlibat dalam penelitian ini.
Tabel 1. Data Demografi Partisipan Penelitian
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27 tahun 5 2,49%
28 tahun 7 3,48%
29 tahun 3 1,50%
Total 201 100%
Karyawan Swasta 133 66, 16
Aparatur Sipil | 34 16,91
Negara (ASN)

Wiraswasta 31 15, 42
Lainnya 3 1,49
Total 201 100,00

Penelitian ini melibatkan 201 orang
partisipan, 38 orang berjenis kelamin laki-
laki (18, 90%) dan 163 orang perempuan
(81, 10%) dalam rentang usia 19-29 tahun.
Berdasarkan pekerjaan, persentase
terbesar adalah  karyawan

sebanyak 133 orang (66, 16%).
Tabel 2. Kategorisasi Trait Mindfulness

swasta

Interval Kategori F Persentase

134-154 Tinggi 29 14,42%

113-133 Sedang 132 65, 68%

92-112 Rendah 40 19,90%

Jumlah 201 100%

Min = 93; Max = 159; Mean = 125, 25; SD = 12,431
Berdasarkan  hasil  kategorisasi

variabel trait mindfulness di atas diketahui
bahwa yakni 14, 42% persen partisipan
tergolong dalam kategori tinggi, kategori
terbanyak adalah kategori sedang dengan
persentase sebesar 65, 68% dan partisipan
yang tergolong kategori rendah sebanyak
19,90%. Skor rata-rata trait mindfulness
adalah 125,25 dan SD =12, 431.

Tabel 3. Kategorisasi Loneliness

Interval Kategori F Persentase
47-61 Tinggi 53 26,37%
32-46 Sedang 109 54,23 %
17-31 Rendah 39 19,40 %
Jumlah 201 100%

Min = 17; Max = 61; Mean = 40,41;SD =9, 181

Kategori Jumlah Persentase (%)
Jenis Kelamin

Laki-Laki 38 18,90%
Perempuan 163 81,10%
Total 201 100%
Usia

19 tahun 3 1,50%
20 tahun 14 6,97%
21 tahun 37 18,40%
22 tahun 31 15,42%
23 tahun 38 18,90%
24 tahun 28 13,93%
25 tahun 25 12,43%
26 tahun 10 4,98%

Berdasarkan hasil kategorisasi pada
variabel loneliness di atas diketahui bahwa
sebagian besar partisipan dalam penelitian
ini memiliki tingkat kesepian pada kategori
tinggi dengan persentase sebesar 26, 37%,
sedangkan partisipan pada Kkategori
sedang sebesar 54, 23%, dan 19,40%
partisipan tergolong dalam kategori
rendah. Skor rata-rata loneliness adalah 40,
41 dan SD=9, 181.
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Tabel 4. Uji Normalitas

KS-Z Sig. Keterangan
Trait 0,064 0,046 | Distribusi
Mindfulness Tidak Normal
Loneliness 0,059 0,086 | Distribusi
Normal

Uji normalitas dilakukan untuk
menguji apakah data yang digunakan
Pengujian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah uji
One Sample Kolmogorov-Smirnov Test. Jika
signifikansi > 0,05 maka data
berdistribusi normal dan sebaliknya jika
nilai signifikansi < 0, 05 maka data tidak
berdistribusi normal. Berdasarkan data
yang ditampilkan pada tabel 4
menunjukkan bahwa variabel trait
mindfulness berdistribusi tidak normal dan

variabel loneliness berdistribusi normal.
Tabel 5. Uji Linearitas

berdistribusi normal.

nilai

F Sig. Keterangan

Deviation from linearity 1,245 | 0,154 | linear

Uji linearitas dalam penelitian ini
menggunakan tabel ANOVA pada software
IBM SPSS Statistic version 29.0. Diketahui
bahwa nilai Sig. Deviation from Linearity
adalah 0,154 (p > 0,05) sehingga dapat

disimpulkan = bahwa  variabel trait

mindfulness dan variabel loneliness

memiliki hubungan linear.

Tabel 6. Uji Hipotesis

Variabel Xy Sig. Keterangan

Variabel Trait 0,310 | 0,001 | p <0 ,05

Mindfulness-Loneliness signifikan
Uji  hipotesis dilakukan dengan

analisis korelasi product moment dari Karl
Pearson untuk mengetahui hubungan
antara variabel trait mindfulness dan
loneliness. Hasil uji korelasi menunjukkan
nilai signifikansi 0,001 (p < 0, 05) yang

bahwa variabel trait
dan loneliness

menunjukkan
mindfulness

berkorelasi. Nilai pearson correlation -
0,310 menunjukkan bahwa hubungan

variabel

antara kedua variabel negatif dengan
tingkat korelasi lemah.
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Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan, diperoleh hasil uji korelasi
sebesar 0,310 yang menunjukkan bahwa
keeratan hubungan antara variabel trait
dan tergolong
lemah. Nilai signifikansi sebesar 0,001 (p <
0,05) yang menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara trait
mindfulness dengan loneliness pada pekerja
usia emerging adulthood yang merantau.
Artinya, semakin tinggi trait mindfulness,
maka semakin rendah Ioneliness pada
pekerja usia emerging adulthood yang
merantau. Sebaliknya, semakin rendah
trait mindfulness, maka semakin tinggi
loneliness pada pekerja usia emerging
adulthood yang Dengan
demkian, hipotesis penelitian ini dapat
diterima. Hasil dari penelitian ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya pada
mahasiswa di Cina yang menunjukkan
bahwa
hubungan negatif yang signifikan dengan
kesepian (Jin dkk. 2020). Penelitian di
(2021) juga
menunjukkan bahwa terdapat hubungan
negatif yang signifikan
mindfulness dengan kesepian pada
individu  dewasa Selanjutnya
penelitian pada individu dewasa usia 18-
75 tahun juga mendukung hasil penelitian
tersebut yakni semakin tinggi tingkat trait
mindfulness pada individu, maka semakin
rendah tingkat kesepian yang dialami
(Coutts-Smith & Phillips, 2023).

Orang dewasa awal dengan tingkat
mindfulness tinggi memiliki memori yang
baik, lebih sedikit perenungan, lebih
fleksibel dalam merespon situasi, serta
mampu memisahkan diri dari pengalaman
atau emosi. Mindfulness dapat menjadi
sumber daya tambahan bagi individu yang

mindfulness loneliness

merantau.

trait  mindfulness  memiliki

Indonesia oleh Fahizza
antara trait

awal.
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membantu mengelola emosi negatif
dengan lebih baik (Xin dkk., 2024). Tingkat
trait mindfulness yang tinggi memung-
kinkan individu untuk menyadari pola
yang muncul dan mendorong sikap pene-
rimaan dan tidak menghakimi terhadap
situasi yang dialami. Sikap tersebut dapat
mengurangi
membantu mengurangi kontemplasi atau
evaluasi yang berlebihan (Coutts-Smith &
Phillips, 2023). Ketika dihadapkan dengan
situasi merantau untuk bekerja, individu
memiliki kemampuan komunikasi,
pengambilan keputusan yang baik, dapat
berfokus pada tujuan, mampu untuk
bekerja di bawah tekanan, kreatif, memiliki
komitmen organisasi dan kepuasan kerja
yang baik, yang seluruhnya berkontribusi
pada keberhasilan fungsi di tempat kerja
(Glomb dalam Mesmer-Magnus dkk,
2017). Keberhasilan fungsi di tempat kerja
tersebut mampu meningkatkan kepuasan
kerja dan hubungan interpersonal yang
memuaskan sehingga tingkat kesepian
individu menjadi rendah.

Sebaliknya jika tingkat mindfulness
pada individu rendah, individu cenderung
merespons dengan proses kognitif yang
secara konseptual tidak sejalan dengan
mindfulness seperti sulit menarik diri dari
momen saat ini secara konsisten, yang
kemudian menimbulkan reaksi otomatis
seperti mudah terdistraksi, menekan
emosi, kecenderungan menyalahkan diri,
serta sering merenungkan masa lalu atau
masa depan. Siklus perenungan tersebut
dapat berkembang dan tidak
terkendali sehingga pada akhirnya
menimbulkan dampak yang merusak.

Tingkat trait mindfulness yang tinggi
memungkinkan individu untuk menyadari
pola yang muncul dan mendorong sikap

reaktivitas emosional dan

terus
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penerimaan dan tidak menghakimi (non-
judgement) terhadap situasi yang dialami.
Kemudian sikap tersebut dapat mengu-
rangi reaktivitas emosional dan membantu
individu mengurangi kontemplasi atau
yang berlebihan. Sebaliknya,
dengan trait mindfulness yang rendah

evaluasi

individu akan terus berada dalam siklus
perenungan yang terus berkembang dan
tidak terkendali sehingga pada akhirnya
menimbulkan dampak yang merusak
(Coutts-Smith & Phillips, 2023). Dalam
interaksi dengan orang lain cenderung
kurang kepedulian dan empati, bersikap
negatif terhadap orang lain sehingga
seringkali terjadi kesalahpahaman dengan
rekan Kkerja (Xin dkk., 2024). Ketika
menghadapi masalah dalam pekerjaan,
individu cenderung kurang sabar, lebih
rentan terhadap stres, mengalami
kelelahan emosional,
disertai dengan penurunan motivasi kerja
(Wright & Silard, 2022). Sikap tersebut
menimbulkan emosi negatif pada pekerja
dan pada saat bersamaan menghadapi
kompetisi atau meningkatnya hubungan
yang rumit dalam pekerjaan (Jung dkk.
2021). Oleh karena itu, tingkat kesepian
pada individu menjadi tinggi.

Berdasarkan studi Nistleroy dkk
(2023) kesepian dapat menyebabkan
stress pada pekerja meningkat, emosi tidak
terkontrol, dan berkurangnya interaksi
sosial. itu terdapat beberapa
dampak negatif dari kesepian bagi pekerja
dan perusahan seperti : (a) kepuasan hidup
dan kerja pekerja menurun; (b) interaksi
antara pekerja dengan atasan berkurang;
(c) pekerja merasa kurang mendapatkan
dukungan dari atasan; (d) menurunnya
kinerja dan efisiensi kerja; (e) peningkatan
keinginan untuk berhenti

fisik dan mental

Selain

karyawan
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bekerja; (f) sinisme dalam organisasi; (g)
merasa asing dalam organisasi; (h)
meningkatnya stress pada pekerja; (i)
gangguan kesehatan (seperti depresi,
kecemasan, penyakit kardiovaskular); (j)
kesepian mempengaruhi tingkat keda-
maian dan keberhasilan pada tempat kerja.
Kesepian yang dialami oleh pekerja dapat
diidentifikasi rekan kerja karena terlihat
dari individu yang kesulitan menjalin
hubungan sosial dengan pekerja lain,
umumnya tidak percaya diri, dan pemalu.
Oleh karena kemungkinan
individu merasa kebutuhan akan kontak
sosialnya tidak terpenuhi dan kesepian
meningkat.

Berdasarkan hasil kategorisasi data
pada 201 partisipan ditemukan bahwa
variabel trait mindfulness dengan sebagian
besar termasuk dalam kategori sedang
yaitu 132 partisipan (65, 68%). Artinya,
partisipan memiliki kesadaran cukup baik
akan dirinya yang mencakup tempat,
mental, dan keadaan yang terjadi saat ini
dengan tidak menghakimi memusatkan
perhatian pada pengalaman
dengan sikap yang tidak menghakimi.
Studi sebelumnya menunjukkan bahwa
trait mindfulness berhubungan dengan
neurotisisime dan pengaruh negatif yang
lebih rendah, kondisi mental yang baik,
proses kognitif yang lebih adaptif, regulasi
emosi yang baik, lebih sedikit gejala terkait
depresi dan kecemasan (Tomlinson dkk.,
2018). Sementara itu, masih terdapat
19,90% yang termasuk dalam Kkategori
rendah sehingga perlu meningkatkan
praktik mindfulness.

Hasil  kategorisasi pada 201
partisipan menunjukkan bahwa variabel
loneliness memiliki dengan sebagian besar
termasuk dalam kategori sedang yaitu 109

itu besar

saat ini
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partisipan (54, 23%). Artinya, partisipan
memiliki persepsi kekurangan dalam
kualitas, kuantitas, atau jenis hubungan
individu dengan orang yang
menyebabkan emosi negatif dan dapat
memengaruhi kesehatan mental dan fisik

lain

individu. Sebanyak 26, 37% mengalami
kesepian dalam kategori tinggi. Jika hal ini
terus dibiarkan berlangsung dalam jangka
waktu yang panjang, individu akan terus
merasa sendiri atau terpisah dari orang
lain, kesulitan membangun koneksi yang
mendalam. Selain itu, dalam menjalani
aktivitas individu akan dipenuhi dengan
perasaan ragu, rendah diri, bahkan
kecemasan sosial. Kesepian kronis juga
dapat memengaruhi kesehatan fisik dan
mental (Kirwan dkk., 2023). Oleh karena
itu, individu perlu melakukan tindakan
untuk dapat mengurangi tingkat kesepian
agar terhindar dari berbagai dampak
negatif yang ditimbulkan.

Keterbatasan dalam penelitian ini
adalah karena menggunakan metode
sampling yakni
sampel yang berdasarkan kebetulan, siapa
saja yang ditemui peneliti dapat digunakan
menjadi sampel sehingga hasil yang dibe-
rikan kurang menggambarkan konteks
sosial yang diteliti, rentan kebiasan
sehingga sulit untuk digeneralisasi.
Kemudian penelitian ini dilakukan
terhadap individu usia emerging adulthood
(18-29 tahun) oleh karena itu temuan
dalam tidak  dapat
digeneralisasikan ke kelompok usia lain.
Penelitian

accidental penentuan

penelitian ini

sebelumnya
bahwa usia memiliki pengaruh terhadap
loneliness dan mindfulness (Coutts-Smith &
Phillips, 2023). Pada penelitian ini, 81%
dari sampel adalah perempuan, sehingga
penelitian di masa depan dapat mengkaji

menunjukkan
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potensi peran gender melalui penelitian
dengan rasio gender yang lebih seimbang.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan yang telah dijabarkan, dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan
negatif yang signifikan antara variabel trait
mindfulness dan loneliness pada individu
usia emerging adulthood yang merantau.
Semakin tinggi tingkat trait mindfulness,
maka semakin rendah tingkat kesepian
pada individu dan sebaliknya semakin
rendah tingkat trait mindfulness, maka
semakin tinggi tingkat kesepian pada
individu. Sebagian responden
memiliki trait mindfulness dalam kategori
sedang, demikian pula dengan tingkat
kesepian pada responden termasuk dalam
kategori sedang.
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